Creativitatea aplicatd la anxietate (Activitatea 12/12)

O abordare obisnuita pentru gestionarea anxietatii la varstnici este terapia prin amintiri. Aceasta poate
implica activitati precum privitul fotografiilor vechi, rememorarea experientelor din trecut sau
impartasirea de amintiri cu prietenii si membrii familiei. Terapia de rememorare poate ajuta la
reducerea sentimentelor de anxietate prin conectarea persoanei cu trecutul si prin promovarea unui

sentiment de siguranta si confort.

A ne aminti si a vorbi despre jocurile din copilarie este un exemplu de terapie prin reminiscenta. Pe
langa beneficiile deja enumerate, jucarea acestor jocuri impreuna cu alte persoane poate, de asemenea,
sa atenueze sentimentele de singuratate sau tristete si sa dezvolte o comunitate intre cei care joaca si

rememoreaza.

Aceasta activitate ii determina pe oameni sa isi aminteasca mai intai de jocurile copilariei lor si apoi fi

invita sa le joace.

1. Atenuati anxietatea prin rememorarea jocurilor din trecut si a amintirilor pozitive din copilarie.
2. Dezvoltarea comunitatii prin jocuri impreuna.

3. Sustineti mobilitatea, dexteritatea si memoria prin intermediul jocurilor.

1. Tn functie de modul de punere in aplicare, resursele necesare pot varia de la niciunul la

elemente specifice, cum ar fi carti de joc, bile sau creta, pana la un simplu pix si hartie.
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1. Faceti o ciutare online in tara dvs. pentru jocurile tipice ale copildriei din anii 1940, 50 si 60. in

Marea Britanie si Irlanda, de exemplu, aceste jocuri ar putea include oricare dintre urmatoarele:

e "Eu spionez" - oamenii cauta un obiect la vedere, iar ceilalti trebuie sa ghiceasca despre
ce este vorba. O varianta ar putea fi bazata pe culoare, de exemplu: "Spionez ceva de

culoarea ....".

e "Ma duc la o petrecere...". Acest joc este bun pentru antrenarea memoriei. Prima
persoana incepe prin a spune ceva care incepe cu litera "A" intr-o propozitie de genul
acesta: "Ma duc la o petrecere si voi aduce .... si Apple." Urmatoarea persoana continua
apoi pe baza acelei propozitii cu un element care incepe cu urmatoarea litera din
alfabet, de exemplu: "Ma duc la o petrecere si voi aduce un mar si o carte". Procesul

continua apoi pana cand cineva nu-si mai aminteste lista de obiecte deja aduse.

e Hartie, foarfeca, piatra.

e Spanzuratoarea

e Noughts si cruciulite

o Puzzle-uri

e Margele

e Jocuri de carti (snap sau Old Maid)

e Construiti o fortareata (de exemplu, un spatiu acoperit sub paturi in care oamenii se pot
juca, pot lua o gustare, pot viziona un film etc.).

e Faceti un picnic al ursuletilor de plus.

2. Roaga persoana sau persoanele cu care te afli sa se gandeasca la jocurile din copilarie. Care dintre
ele isi pot aminti? Care erau jocurile lor preferate? De ce le placeau? Cand a fost ultima data cand I-
au jucat? De ce au nevoie pentru a-l juca?

3. Dacad ideile pe care le au nu implica resurse sau implicd resurse pe care le aveti sau pe care le puteti
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pregéti cu usurintd (cum ar fi cele de la pasul 1 de mai sus), atunci jucati jocurile atunci si acolo. in
caz contrar, ati putea sa strangeti o lista de resurse si sa le jucati in curand.

4. Dupa ce si-au amintit si s-au jucat, rugati-i pe varstnici sa se gandeasca la cum i-a facut sa se simta
activitatea? Ce le-a placut cel mai mult si la ce le-ar placea sa se gandeasca sau sa se joace data
viitoare? Luati in considerare posibilitatea de a face un eveniment regulat (de exemplu,

saptamanal) din jocurile lor vechi din copilarie.

n functie de mobilitatea persoanelor care isi amintesc si joacd jocurile, puteti juca si jocuri in aer liber.

Anxietatea pe termen scurt ar trebui sa fie redusa prin concentrarea actuala asupra discutiei (si a

jocurilor), precum si prin concentrarea asupra amintirilor pozitive din trecut.

De asemenea, daca sunt implicate si alte persoane, oamenii se vor distra impreuna, crednd astfel o
comunitate si reducand anxietatea, singuratatea sau alte emotii care le pot afecta negativ starea de

bine.
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